
被
保
険
者
数
は
２
万
１
０
１
３
人
で
、
前
年
度
対
比
４
３
４

人
の
増
、
平
均
標
準
報
酬
月
額
は
36
万
７
３
７
１
円
で
、
前

年
度
対
比
５
６
１
円
の
増
、
総
標
準
賞
与
額
年
間
１
人
当

た
り
額
に
つ
い
て
も
77
万
９
０
９
１
円
で
、
前
年
度
対
比

１
万
５
３
８
１
円
の
増
と
な
り
ま
し
た
。

　
収
入
に
お
い
て
は
、
被
保
険
者
数
が
増
加
し
た
こ
と
に
加

え
、
平
均
標
準
報
酬
月
額
お
よ
び
１
人
当
た
り
年
間
賞
与

額
が
予
算
数
値
を
上
回
っ
た
こ
と
が
影
響
し
、
保
険
料
収
入

が
前
年
度
対
比
で
2
億
５
３
８
２
万
円
の
増
収
と
な
り
ま
し

た
。

　
一
方
、
支
出
に
お
い
て
は
、
保
険
給
付
費
が
決
算
額

52
億
５
７
８
４
万
円
で
、
保
険
料
収
入
の
51
・
１
０
％
を
占

め
、
所
要
財
源
率
は
千
分
の
48
・
３
８
と
な
り
ま
し
た
。
こ

れ
を
被
保
険
者
１
人
当
た
り
額
で
見
る
と
25
万
２
１
９
円

で
、
前
年
度
対
比
１
２
０
１
円
の
増
加
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
な
お
、
医
療
機
関
か
ら
請
求
さ
れ
る
医
療
費
の
状
況
を

見
て
み
る
と
、
被
保
険
者
1
人

当
た
り
額
で
は
、
上
期
に
お

け
る
伸
び
率
が
マ
イ
ナ
ス
２
・

８
９
％
と
な
っ
た
た
め
下
期
の

状
況
も
期
待
し
ま
し
た
が
、
高

額
な
レ
セ
プ
ト
が
発
生
し
た
こ

と
で
４
・
５
１
％
の
大
幅
な
プ

ラ
ス
と
な
り
、結
果
と
し
て
、年

間
を
通
じ
た
伸
び
率
は
前
年
度

と
同
様
の
０・７
５
％
で
収
ま
り

ま
し
た
。

　
ま
た
、
高
齢
者
医
療
制
度
へ

拠
出
す
る
納
付
金
に
つ
い
て

は
、
決
算
額
42
億
９
６
８
９
万

円
、
保
険
料
収
入
に
占
め
る
割

合
は
41
・
７
６
％
、
所
要
財
源

率
は
千
分
の
39
・
５
４
と
な
り
、

被
保
険
者
１
人
当
た
り
で
は

20
万
４
４
８
７
円
で
、
前
年
度
対
比
５
１
６
０
円
の
増
、
４
・

７
５
ポ
イ
ン
ト
の
上
昇
と
な
り
ま
し
た
。
直
近
５
年
間
で
は

減
少
傾
向
を
示
し
て
い
ま
し
た
が
、
こ
こ
に
来
て
上
昇
に
転

じ
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
な
お
、
こ
の
保
険
給
付
費
と
納
付
金
を
合
わ
せ
た
合
計
額

の
保
険
料
収
入
に
占
め
る
割
合
に
つ
い
て
は
92
・
８
６
％
と

な
り
、
前
年
度
対
比
で
０
・
９
３
ポ
イ
ン
ト
上
昇
し
ま
し
た
。

　
そ
の
結
果
、
収
入
総
額
１
０
８
億
７
１
９
１
万
円
、
支

出
総
額
１
０
１
億
８
２
５
７
万
円
と
な
り
、
収
支
差
引

６
億
８
９
３
４
万
円
の
決
算
残
金
が
見
込
ま
れ
、
経
常
収
支

差
引
で
も
３
億
２
１
９
６
万
円
、
６
年
連
続
の
黒
字
と
な
り

ま
し
た
。

 

介
護
勘
定

　
介
護
勘
定
に
つ
い
て
は
、
一
般
勘
定
同
様
に
平
均
被
保

険
者
数
が
前
年
度
対
比
３
６
２
人
増
の
１
万
２
２
１
６
人

と
な
り
、
平
均
標
準
報
酬
月
額
は
前
年
度
対
比
１
７
７
４

円
増
の
41
万
２
９
２
０
円
で
、
総
標
準
賞
与
額
年
間
１
人
当

た
り
額
に
つ
い
て
は
前
年
度
対
比
１
万
８
９
２
７
円
増
の

91
万
２
６
８
７
円
と
な
り
ま
し
た
。

　
そ
の
結
果
、
介
護
保
険
料
収
入
は
３
６
４
６
万
円
の
増

収
と
な
っ
た
も
の
の
、
支
出
に
お
け
る
介
護
納
付
金
が

1
億
２
０
３
８
万
円
の
大
幅
な
増
加
と
な
っ
た
た
め
、
当
初

の
予
算
計
画
ど
お
り
、
前
年
度
か
ら
の
繰
越
金
３
４
５
５
万

円
と
準
備
金
か
ら
３
０
０
０
万
円
を
繰
り
入
れ
て
対
応
し
ま

し
た
。

　
ま
た
、
国
庫
補
助
金
と
し
て
１
２
１
０
万
円
が
交
付
さ
れ

た
こ
と
も
影
響
し
、
収
入
総
額
11
億
３
２
７
９
万
円
に
対

し
、
支
出
総
額
10
億
９
２
６
３
万
円
と
な
り
、
収
支
差
引
額

は
４
０
１
６
万
円
で
し
た
。

　
し
か
し
な
が
ら
、
実
質
的
に
は
介
護
保
険
料
収
入
が
増
え

た
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
介
護
納
付
金
を
ま
か
な
う
こ
と
が
で

き
な
い
２
４
３
８
万
円
の
不
足
が
生
じ
て
い
る
状
況
で
す
。

一　般　勘　定

平成 29 年度 収入支出決算概要表

健康保険料で高齢者医療を支えることは
もはや限界！

保険料　94.65％

雑収入・その他　0.45％

財政調整事業交付金　1.38％

特定健康診査等事業収入　0.18％

特定健康診査・
保健指導補助金　0.02％高齢者医療支援金等

負担金助成事業費　0.18％

調整保険料収入　1.30％

繰越金　1.84％

保険給付費　51.64％
納付金　42.20％

事務費　1.24％

その他　0.12％

営繕費　0.03％

財政調整事業拠出金　1.39％

保健事業費　3.38％

収入の部

支出の部

平成 29 年度 収入支出決算の割合（一般勘定）

◦収入の部

科　目 決算額 （千円） 被保険者
１人当たり額 （円）

保 険 料 10,289,725 489,684
調 整 保 険 料 収 入 141,536 6,736
繰 越 金 200,000 9,518
高齢者医療支援金等負担金助成事業費 20,137 958
特定健康診査・保健指導補助金 2,146 102
特 定 健 康 診 査 等 事 業 収 入 19,412 924
財 政 調 整 事 業 交 付 金 149,848 7,131
雑 収 入 ・ そ の 他 49,113 2,337

収　入　合　計 10,871,917 517,390

◦支出の部

科　目 決算額 （千円） 被保険者
１人当たり額 （円）

事 務 費 126,610 6,025
保 険 給 付 費 5,257,844 250,219
納 付 金 4,296,893 204,487
保 健 事 業 費 344,253 16,383
財 政 調 整 事 業 拠 出 金 141,319 6,725
営 繕 費 2,810 134
そ の 他 12,849 611

支　出　合　計 10,182,578 484,585

※四捨五入につき、一部合計が合わない箇所があります。

　 

健
保
組
合
を
取
り
巻
く
情
勢

　
政
府
は
、
経
済
財
政
運
営
の
基
本
方
針
「
骨
太
の
方
針
」

に
、
２
０
１
９
年
10
月
の
税
率
10
％
へ
の
消
費
増
税
を
明
記

し
、
景
気
対
策
を
組
む
方
針
を
盛
り
込
み
ま
し
た
。
し
か
し

な
が
ら
、
と
く
に
国
の
政
策
経
費
の
44
％
を
占
め
る
社
会
保

障
費
に
つ
い
て
は
、
給
付
減
や
負
担
増
の
具
体
的
な
対
策
は

示
さ
れ
ず
、
増
税
後
の
財
政
再
建
は
高
成
長
頼
み
の
先
行
き

不
安
が
つ
の
る
内
容
と
な
っ
て
い
ま
す
。

 

一
般
勘
定

　
こ
う
し
た
情
勢
の
下
で
、
当
健
保
組
合
の
平
成
29
年
度
収

入
支
出
決
算
が
確
定
し
ま
し
た
。

　
収
支
の
あ
ら
ま
し
を
見
る
と
、
一
般
勘
定
に
お
け
る
平
均

平成29年度 決算報告

平成29年度
保険給付費➡2.60％増加
納　付　金➡4.75％増加

前年度比



TokyokoukenpoInformation

★利用資格★

当健保組合の被保険者および被扶養者（当健保
組合の保険証をお持ちの方のみ）

★利用方法★

①�当健保組合へ「夏季施設利用券」発行の申込
書を FAXしてください。
　〔FAX：03-3798-3327〕
※�申込書はホームページからダウンロードできます。
入手不可能な方は当健保組合までご連絡ください

　〈http://www.tokyokoukenpo.or.jp〉

②�ご希望の施設を利用する際、夏季施設利用券
に割引利用料金を添えてご利用ください。

★注意事項★

①�利用券は1枚につきお1人様に限り有効です。
②�本券は被保険者とその被扶養者以外は使えま
せん（当健保組合の保険証をお持ちでない方
は利用できません）。
③�利用券は使用後、当健保組合で１件ごとに本
人確認をしております。
④利用券のコピーは厳禁です。
⑤�利用者の保険証の記号・番号、氏名、事業所
名のないものは無効です。
⑥�身分確認のできる学生証等の提示を求められ
る場合があります。
⑦�利用時間等の詳細については、直接各施設へ
お問い合わせください。
⑧�入れ墨、タトゥー（シール類を含む）をされ
た方は、入場できない場合がございますので、
各施設にお問い合わせください。
⑨�利用券の配布は、6月下旬頃を予定しており
ます。
⑩�不明な点やお問い合わせについては、当健保
組合・健康管理課までご連絡ください。
　〔電話番号：03-3455-0063〕
※�利用券に記入していただく個人情報については、夏季
施設利用の目的に限り使用いたします。

今年度も、お得な料金で利用できる夏季施設

をご用意しましたので、夏休みのレジャーに

ご利用ください。

● 平成30 年度　夏季施設契約一覧
施　　設　　名 郵便番号 施設所在地

プ
ー
ル

昭和記念公園レインボープール 190-0014 東京都立川市緑町 3173

よみうりランド 206-8725 東京都稲城市矢野口 4015-1

としまえん 176-8531 東京都練馬区向山 3-25-1

東京サマーランド 197-0832 東京都あきる野市上代継 600

西武ゆうえんちプール 359-1145 埼玉県所沢市山口 2964

蓮沼ウォーターガーデン 289-1803 千葉県山武市蓮沼ホ 368-1

稲毛海浜公園プール 261-0003 千葉県千葉市美浜区高浜 7-1-1

大磯ロングビーチ 259-0193 神奈川県中郡大磯町国府本郷 546

箱根小涌園ユネッサン 250-0407 神奈川県足柄下郡箱根町二ノ平 1297

国民宿舎サンライズ九十九里
屋内温水プール 283-0114 千葉県山武郡九十九里町真亀 4908

海の中道海浜公園サンシャインプール 811-0321 福岡県福岡市東区西戸崎 18-25

スパリゾートハワイアンズ 972-8326 福島県いわき市常磐藤原町蕨平 50

海
の
家

林屋 238-0101 神奈川県三浦市南下浦町上宮田 3394 
（事務所所在地）

水
族
館

新江ノ島水族館 251-0035 神奈川県藤沢市片瀬海岸 2-19-1

マリンワールド海の中道 811-0321 福岡県福岡市東区西戸崎 18-28

遊
園
地

東京ドームシティアトラクションズ 112-8575 東京都文京区後楽 1-3-61

平成30年度　夏季施設のご案内

夏到来！元気印は、
泳ぐ？遊ぶ？楽しむ？

健保だより

組合の現況（平成30年4月末現在）

◦事業所数……… 254社

◦被保険者数
　男……………17,623名
　女…………… 3,702名
　合計…………21,325名

◦被扶養者数
　男…………… 5,300名
　女……………11,276名
　合計…………16,576名

◦平均標準報酬月額
　男………… 390,501円
　女………… 253,991円
　平均……… 366,803円

〔事業所の編入〕
◦瀝青輸送株式会社
　所 在 地　東京都江東区深川1-6-29
　代表者名　結城　賢進　殿
　　　　　　…平成30年 4月 1日付
◦株式会社鈴与カーゴサービス北関東
　所 在 地　埼玉県日高市高荻993-7
　代表者名　渡邉　一弥　殿
　　　　　　…平成30年 4月 1日付

〔事業所の所在地変更〕
◦日本海事検定グローバルサポート株式会社
　所在地　（新）東京都港区芝浦2-14-9
　　　　　（旧）東京都中央区新川1-16-3
　　　　　　　  住友不動産茅場町ビル3階
　　　　　…平成30年 3月 12日付

〔事業所の削除〕
◦泉産業株式会社
　…平成30年 4月 1日付
◦栗林ビジネスサポート株式会社
　…平成30年 4月 1日付

組合規約の一部変更がありましたので、公告します。　理事長　岩城　静二

当健保組合の委託機関である「M.I. 芝浦 (健保会館3階 )」では、
下記の期間中、超音波検査・骨粗しょう症の検査を行っています。
ぜひ、この機会を利用して受診していただきますようおすすめします。

◦実施期間 
　平成 30 年 8 月 1 日（水）～ 8 月 30 日（木）

毎週：月、水、木曜日（ただし、水曜日はレディース健診で女性のみ）
休診日：8 月 13 日（月）～ 16 日（木）

◦検査内容・料金 

◦申込方法 
受診を希望される方は、M.I. 芝浦に電話またはＦＡＸで申し込んでください。
　　　　　　　　〒108-0023　東京都港区芝浦3-18-17　東京港健保会館3階
　　　　　　　　TEL：03-5765-7171　FAX：03-5765-7172
　　　　　　　　※ご希望の方またはご不明な点がありましたら、お気軽にお問い合わせください。

◦支払い方法 
受診日当日、M.I. 芝浦（健保会館 3 階）の受付窓口にて直接お支払いください。

M.I. 芝浦

この機会にぜひ、受診しましょう！
超音波検査・骨粗しょう症の検査を行っています

会計事務監査が
実施されました

　平成 30年 6月 11日（月）、当組合健保会館第 2会議室に
おきまして、平成29年度収入支出決算に伴う会計事務監査が
当組合監事により実施されました。計画された事業等の実施状
況の確認に併せて関係する諸帳簿の記帳状況の確認が行われ、
適正な会計事務執行が認められました。

検　査

上腹部＋下腹部

料金（消費税込）

4,320円

１．超音波検査

男性…肝臓、胆のう、膵臓、脾臓、腎臓、膀胱、前立腺
女性…肝臓、胆のう、膵臓、脾臓、腎臓、乳房

検　査

骨密度測定

料金（消費税込）

1,080円

2．骨粗しょう症検査

8月は
ヘルスチェックを
受けよう



❶
時
間
外
診
療
や

　

休
日
診
療
の
加
算

６
歳
未
満
は
さ
ら
に
高
額
な
加
算

❷
診
療
所
や
薬
局
で
は

　

診
療（
開
局
）時
間
内
で
も

　

加
算
が
つ
く
こ
と
が
あ
り
ま
す

KENPO
講座

　
私
た
ち
は
、＂
日
用
品
の
買
物
は
少
し
で
も
安
く
＂
と
思
う
の
に
、
医
療
費
に
は
意
外
と
無
頓
着
で
す
。
自
分
の
勝
手
な
都
合
で
遅
い
時

間
に
受
診
し
た
り
、
薬
局
に
行
く
こ
と
で
、
実
は
医
療
費
を
ム
ダ
に
多
く
払
っ
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

受
診
す
る
時
間
に
ご
注
意
を
！

サンテくんの
マンガ
でわかる！

帰
り
に
1
件
用
事
を

す
ま
せ
て
か
ら

駅
前
ク
リ

ニ
ッ
ク
に

行
っ
て

き
た
よ

駅
前

ク
リ
ニ
ッ
ク
の

診
療
時
間
は

19
時
ま
で

遅
く
ま
で

や
っ
て
い
る

か
ら

助
か
る
ね

な
～
る
ほ
ど

で
も
ね

診
療
時
間
外

に
な
る
と

加
算
が
つ
い
て

医
療
費
の

ム
ダ
づ
か
い
に

な
る
か
ら
ね

え
ら
い
わ
ね

…

駅前クリニック
診療時間　平日
  9：00 ～ 12：00
15：00 ～ 19：00

こ
ん
な
に

遅
い
時
間

に
？あ

の
ク
リ
ニ
ッ
ク
は

診
療
時
間
は

19
時
ま
で
で
も

18
時
以
降
は
加
算
が

つ
く
ん
だ
よ

薬
局
だ
っ
て
、

開
局
時
間
内
で
も

加
算
が
つ
く
こ
と
が

あ
る
ん
だ
よ

見
ま
し
た
よ

喫
茶
店
で

シ
ョ
ー
ト
ケ
ー
キ

食
べ
て
た
の

あ
～
ら
～

見
て
た
の
ね

あ
な
た
～

だ
か
ら
体
重
も

加
算

医
療
費
も

加
算

メ
タ
ボ
体
質

治
さ
な
い
と

ダ
メ
ね

で
も
、

こ
れ
以
上

お
こ
づ
か
い

減
ら
す
の
は

や
め
て

も
ち
ろ
ん

時
間
外
や
休
日
、

深
夜
は
も
っ
と

高
い
加
算
に
な
る

こ
と
は
知
っ
て

い
る
よ
ね

と
こ
ろ
で

ク
リ
ニ
ッ
ク
に

行
く
前
の

用
事
っ
て

何
だ
っ
た
の
？

お
医
者
さ
ん

も
大
変
だ
わ

え
っ

そ
う
な
ん
だ
！

ほ
ん
と
う
だ

知
ら
な
か
っ
た

な
あ え

っ

そ
う
な
の
？

平日・日中の
受診が
一番安く
すみます

　夜間や休日の急な発病やけがなどで
利用する時間外診療や休日診療には、
通常の医療費に加えてこのような高い
加算がつきます。

　近年は子育て支援策が各地で充実し、子どもの医療費につ
いて補助を行う自治体が一般的になりました。窓口で支払う
金額が無料や低額だと、「子どもの医療費は安いから気軽に
受診できる」と考える人もいるようです。しかし実は、自治
体が負担するのは患者の自己負担部分だけ。医療費そのもの
は発生していて、その大半（６歳未満は通常８割）は健保組
合が負担しており、財源はみなさんからの保険料です。

　遅くまで開いている
診療所や薬局は患者に
とって便利ですが、診
療（開局）時間内でも
下記の時間帯には加算
がつくことがあります。

※加算がつかない診療所や薬局もあります。

緊急時ややむを得ない場合以外は、平日・日中の受診をこころがけ、医療費のムダ　のないようにしましょう!

夜間・早朝等加算（診療所）
平　日0～ 8時・18～ 24時
土曜日0～ 8時・12～ 24時

日曜日・祝日
500円

夜間・休日等加算（調剤薬局）
平　日0～ 8時・19～ 24時
土曜日0～ 8時・13～ 24時

日曜日・祝日
400円

6歳未満 初診 再診
時間外加算

平　日6～ 8時・18～ 22時
土曜日6～ 8時・12～ 22時

2,000円 1,350円

休日加算
日曜日・祝日・年末年始 3,650円 2,600円

深夜加算
22～翌6時 6,950円 5,900円

※❶と❷のうち、いずれかの加算がつきます。
※上記金額には健康保険が適用されます。

病院や診療所
調剤薬局

初診 再診

時間外加算
平　日6～ 8時・18～ 22時
土曜日6～ 8時・12～ 22時

850円 650円 調剤技術料と
同額を加算

休日加算
日曜日・祝日・年末年始 2,500円 1,900円 調剤技術料の

1.4倍を加算

深夜加算
22～翌6時 4,800円 4,200円 調剤技術料の

2倍を加算
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平成30年度から
第3期
がスタート

特定健診・特定保健指導の流れ

健診結果を
もとに階層化

リスク 低
動
機
付
け
支
援 3カ月以上自分で改善

3カ月以上の継続的支援

面接
2回目

3カ月以上
の継続的支援

積
極
的
支
援

3カ月以内
に実施

リスク 中

リスク 高

保健指導の実施率向上のために実施率が公表されることに

平
成
20
年
４
月
か
ら
国
の
取
り
組
み
と
し
て
始
ま
っ
た
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
は
、
平
成
30
年
度
か
ら
「
第
３
期
」
が
ス
タ
ー

ト
し
ま
し
た
。
第
３
期
は
、
制
度
の
運
用
な
ど
を
見
直
し
、
さ
ら
な
る
実
施
率
の
向
上
を
め
ざ
し
ま
す
。

年
に
１
回
、
体
の
状
態
を
定
期
的
に
チ
ェ
ッ
ク
す
る
た
め
に
、
必
ず
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　平成27年度時点の特定健診の実施率は全保険者平均で約50％であり、目標の70％には及ばないものの
制度が定着してきているといえます。一方、特定保健指導は目標の45%に対して約18％と、低い実施率と
なっています。平成30年度からは、全保険者の実施率が公表されます。
　実施率が低いと、後期高齢者支援金の加算率（ペナルティ）が段階的に引き上げられることになり、みなさ
んの保険料にもかかわってきます。年１回の特定健診の受診と、保健指導の対象となった方は特定保健指導
も受けましょう。

　40歳から74歳までのすべての人が対象となる特定健診は、健診結果から生活習慣病を
発症するリスクの高い人を抽出して、生活習慣改善による予防対策につなげます。

年に1回必ず体チェック！ 特 定 健 診

対象者

目　的

対象者

目　的

40～74歳のすべての方

生活習慣病の発症・重症化を防ぐために、保健指導が必要な人を抽出する

　リスクの高さに応じて「動機付け支援」「積極的支援」に分けられた人を対象に、生活習
慣改善の指導が行われます。対象者が自主的に生活習慣改善に取り組めるように、医師や
保健師、管理栄養士などがサポートします（9ページ参照）。
　健保連の調査では、特定保健指導を受けた人と受けていない人で1人当たり医療費を比
較すると、「受けていない人に比べて、受けた人の医療費が低い」傾向にあり、特定保健指
導を受けたことで健康状態が改善したことがうかがえます。

受けて効果を実感しよう！特 定 保 健 指 導

健診結果の階層化により「動機付け支援」「積極的支援」に該当した方

自分の健康状態を自覚し、自主的に生活習慣改善に取り組めるようにする

初
回
面
接

健
診
当
日
に

初
回
面
接
を
実
施

行
動
計
画
の
実
績
評
価

糖尿病腎症の重症
化予防を推進する
ため、血清クレア
チニンの追加など
の見直しがあり

健診当日の初回面接
実施が可能に。行動
計画は暫定的に作成

保健師などと面接で
生活習慣改善目標
や行動計画を立てる

検査結果がすべて
揃った時点で総合
的に判断し行動計
画を完成させる

を実施特 定 保 健 指 導

特
定
健
診
を
受
診

特
定
健
診

特
定
保
健
指
導
を
受
け
ま
し
ょ
う

・

変更

変更

変更

変更 変更 変更 変更

変更 は平成30年度からの変更点

●特
定保健指導

6.4kg「積極的支援」により
６カ月間で

の減量に成功した
Ａさん

   身長　173cm
   体重　81.0kg
   BMI　27.1
   腹囲　90.5cm
   血圧　138 ／ 79mmHg
   中性脂肪　200mg/dL
　γ

ガンマ
-GT　80U/L

   喫煙習慣　なし

初回面接時のAさん
（男性・46歳）の数値

肉や揚げ物、お酒が大好きなAさん積極的支援の対象となった

※特定保健指導の進め方や面接の時間・回数などは、指導を行う施設などによって若干異なります。illustration ／土田 菜摘

３つの目標を立てて
コツコツ実践

体重 腹囲
80.5kg 88.5cm

体重 腹囲
79.0kg 87.0cm

体重 腹囲
76.2kg 86.5cm体重 腹囲

74.6kg 84.0cm

　

Ａ
さ
ん
が
積
極
的
支
援
の
対
象

に
な
っ
た
の
は
、
腹
囲
と
血
圧
、

中
性
脂
肪
が
判
定
基
準
値
を
超
え

て
い
た
か
ら
で
す
。
ま
た
、
肝
機

能
、
と
く
に
お
酒
と
関
連
が
深
い

γ
─

Ｇ
Ｔ
が
高
い
こ
と
が
わ
か
り

ま
し
た
。
Ａ
さ
ん
は
若
い
こ
ろ
に

は
サ
ッ
カ
ー
部
に
所
属
し
て
い
た

そ
う
で
、
ボ
リ
ュ
ー
ム
の
あ
る
肉

や
揚
げ
物
が
大
好
き
。
ま
た
お
酒

も
好
き
で
毎
日
ビ
ー
ル
５
０
０
mL

と
焼
酎
な
ど
も
飲
ん
で
い
ま
す
。

一
方
、
車
通
勤
で
、
近
く
に
行
く

の
に
も
車
を
使
う
た
め
、
歩
く
こ

と
が
ほ
と
ん
ど
な
い
生
活
で
す
。

　Aさんの夕食はお子さんが好む肉料
理や揚げ物がほとんどでしたが、それ
らの量を減らし、その分、野菜を増や
すようアドバイスしました。アルコー
ルについては週１回の休肝日を設ける
こと、土曜日、日曜日に30分ずつウオー
キングをすることも提案しました。
　これらのなかからAさんが目標とし
て自分で決めたのは、①肉料理や揚げ
物の量を減らすこと、②土日のウオー
キング、③週１回の休肝日の３つでし
た。コツコツ努力した結果、体重も減
り、中性脂肪、血圧、γ- GTも改善し
ました。

最終的にベルトの穴が
２つ縮まり、周囲から
も「やせたね」といわれ
る。中性脂肪は正常値
の120mg/dLとなり、血
圧も125/72mmHgにまで
下がる。休肝日を設け
たおかげでγ-GTも40
U/Lに落ち着いた。
よかったね！ A さん。

揚げ物は奥様の協力で減らす。土日の
ウオーキング、週１回の休肝日も実行
でき、滑り出しは順調。

食事は、野菜やきのこ、海藻類など
で満腹感を得る工夫をして、「ズボ
ンのウエストに余裕がでてきた」そ
うです。土日のウオーキングと休肝
日は継続。

年末年始は外食が増え、揚げ物をた
くさん食べてしまったとか。「外食
でも野菜やきのこ、海藻類を多くと
れるメニューを選びましょう」とア
ドバイス。

「ウオーキングは週１回だけ、昼食に
揚げ物を食べてしまう」というAさん。

「ウオーキングは週１回でもしないよ
りいいし、お昼に揚げ物を食べたら
夜に減らせばいい」、「この調子であ
と３カ月、続けてください」と励ます。
お腹もかなりへこんできた。

ウオーキングは引き続き行ったが、
忘年会シーズンで飲み過ぎ、食べ過
ぎになってしまいました。

急に冷え込み、「ウオーキングをさぼっ
た」とAさん。「ふだん移動するときに
大また歩きや速足歩きをしてみては」
と提案をしたところ、それを実行。

体重 6.4kg減！

最終評価時

支援１回目

支援２回目

支援４回目

支援６回目

支援３回目

支援５回目

Aさんの生活改善６カ月
支援と実践の経過

●指導  村佐 絵里  ㈱ソシオヘルス・管理栄養士



　去る 6 月 2 日（土）に、千葉県の木更津海岸において潮干狩り健康ウォーキ
ング大会を開催いたしました。
　当日は天候にも恵まれ、多くの方々にご参加いただきました。参加者の方々は
夢中になって潮干狩りを楽しんでいるご様子でした。
　今後も健康づくりの一環として多くの方々に保健事業に参加していただきたい
と思います。

木更津海岸
中の島公園で潮干狩り

春の
健康ウォーキング
大会開催！

束京港健保組合では、妊娠中のママとそのパパに妊娠・出産に役立つ書籍をプレゼントいたします。
東京港健保組合にご加入の妊娠中のママとパパからのお申し込みをお待ちしています。

•妊娠中の不安解消から産後ケアまでしっかりサポート♪

•週ごとの赤ちゃんの様子とスルッと安産するコツが

オールカラーでよくわかる♪

•かわいい赤ちゃんを抱きしめるために、からだと心の

準備を始めましょう♪

東京港健保組合にご加入の妊娠中のママとそのパパへ

妊娠中にこの1冊!!!

監修／堤　治
（山王病院院長）
＜A4判・224ページ＞

妊娠中の食事の大切さを、理論だけでなく、ママからの

Q&A、バランスのとれた献立例とそのレシピなどで具体

的に紹介します。

監修／岡本正子（管理栄養士　国際薬膳師）
＜A5判・16ページ＞

妊娠・出産本プレゼント
読んで安心！

管理栄養士による
レシピを多数紹介

○お申し込みにあたって必ずお読みください

注 意

•東京港健保組合の被保険者または被扶養者でない方はお申し込みができ
ません。
•お申し込み時に東京港健保組合の健康保険証に記載している記号・番号
を入力していただきますので、お手元に健康保険証をご用意ください。
•東京港健保組合の被保険者または被扶養者であることを確認した後に書
籍を発送いたします。
•書籍のお届けまで最長で1カ月ほどかかる場合がございます。

•このプレゼントの対象者は、東京港健保組合にご加入の妊娠中の被保
険者（本人）または被扶養配偶者に限ります。

•お申し込み者本人が妊娠中でない場合はプレゼントの対象とはなりま
せん（例「妊娠している娘にプレゼントしたい」などはプレゼントの対
象となりません）。

•お申し込み内容について問い合わせさせていただく場合があります。
※QRコードは、㈱デンソーウェーブの登録商標です。

QRコードが読み取れない場合は直接アクセス♪

お申し込み方法は

https://www.akamama.co.jp/ninshin/tokyokou/

① 左のQRコード®を
 　読み取り、申込専用

フォームにアクセス

② 必要事項を入力して
送信

ご
参
加
ど
う
も

あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
！
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Be楽
し
さ
を
追
い
求
め

　   

強
さ
を
手
に
し
た
い

理
想
に
た
ど
り
着
く
た
め
の

努
力
は「
楽
し
み
」そ
の
も
の

　

私
、
こ
の
競
技
が
好
き
な
ん
で
す
よ
ね
。
好

き
で
続
け
て
い
る
こ
と
な
の
で
…
と
、
言
葉
は

つ
な
が
れ
た
。

　

目
の
前
に
あ
る
「
や
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

こ
と
」
に
取
り
組
む
た
め
の
気
構
え
に
つ
い
て

尋
ね
た
と
き
だ
。

「
私
は
、
目
標
に
達
す
る
た
め
に
必
要
な
こ
と
を

＂
や
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
＂
と
は
感
じ
て
い
な

い
で
す
。
ち
ょ
っ
と
で
も
そ
う
思
っ
て
し
ま
う
と

い
う
の
は
、
そ
の
時
点
で
＂
あ
ま
り
や
り
た
く
な

い
こ
と
＂
な
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
、
っ
て
思
い
ま
す

ね
」

　

強
い
ク
ラ
イ
マ
ー
に
な
る
こ
と
―
―
競
技
に

勝
ち
、
ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
リ
ス
ペ
ク
ト
さ
れ

る
、
肉
体
的
・
精
神
的
に
充
実
し
た
姿
。
そ
れ

が
彼
女
の
求
め
る
理
想
像
だ
。
そ
の
た
め
に
必

要
な
日
々
の
努
力
は
「
楽
し
み
」
で
あ

っ
て
、
い
ち
い
ち「
や
ら
な
き
ゃ
」
と

自
己
を
奮
い
立
た
せ
る
よ
う
な
も
の
で

は
な
い
の
だ
。

遊
び
の
延
長
、

そ
し
て
負
け
ん
気
。

世
界
ラ
ン
ク
は
上
位
を
堅
持

　

ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
に
出
会
っ
た
の
は
９

歳
の
と
き
。
登
山
を
趣
味
に
も
つ
父
親

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
つ
い
て
行
っ
た
先

が
、
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
の
ジ
ム
だ
っ
た
。

「
子
ど
も
っ
て
ジ
ャ
ン
グ
ル
ジ
ム
に
登

っ
た
り
す
る
の
が
好
き
じ
ゃ
な
い
で
す

か
。
そ
う
い
う
遊
び
の
延
長
み
た
い
な
感
覚
で

す
よ
ね
」

　

も
と
も
と
器
械
体
操
に
打
ち
込
む
な
ど
ス
ポ

ー
ツ
が
好
き
だ
っ
た
の
に
加
え
、
負
け
ず
嫌
い

な
性
格
に
も
火
が
つ
い
た
。

「
ち
ょ
っ
と
だ
け
年
上
の
子
が
ス
イ
ス
イ
登
っ

て
い
た
の
が
カ
ッ
コ
よ
か
っ
た
ん
で
す
よ
ね
。

う
わ
っ
、
い
い
な
っ
て
」

　

以
来
、「
ホ
ー
ル
ド
」と
呼
ば
れ
る
壁
か
ら
突

き
出
た
突
起
物
は
ク
リ
ア
す
べ
き
敵
と
な
り
、

と
同
時
に
頼
り
に
な
る
相
棒
と
な
っ
た
。

　

16
歳
で
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
の
世
界
大
会
（
W
杯
）

に
参
戦
し
、
ボ
ル
ダ
リ
ン
グ※

年
間
ラ
ン
キ
ン
グ
は

常
に
上
位
を
キ
ー
プ
。
２
０
２
０
年
の
東
京
五

輪
に
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
が
正
式
種
目
と

し
て
採
用
さ
れ
、
競
技
と
競
技
者
に
対
す
る
注

目
度
は
高
ま
り
つ
つ
あ
る
が
、
そ
の
立
ち
位
置

と
信
念
に
は
い
さ
さ
か
の
ブ
レ
も
な
い
。

こ
の
楽
し
さ
を

よ
り
多
く
の
人
に

「
も
っ
と
た
く
さ
ん
の
人
に
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
と

い
う
ス
ポ
ー
ツ
を
知
っ
て
も
ら
い
た
い
し
、
ト
ラ

イ
し
て
楽
し
ん
で
ほ
し
い
で
す
。
私
が
こ
の
競
技

を
始
め
た
の
も
、
続
け
て
い
る
の
も
、
や
っ
ぱ
り

＂
楽
し
い
＂
か
ら
な
の
で
。
登
り
切
っ
た
と
き
の

達
成
感
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
登
れ
な
く
て
も
醍だ

い

醐ご

み味
は
味
わ
っ
て
も
ら
え
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
」

　

よ
じ
登
り
、
ぶ
ら
下
が
り
、
飛
び
移
る
。
彼

女
に
限
ら
ず
、
ク
ラ
イ
マ
ー
た
ち
の
動
き
は
至

っ
て
シ
ン
プ
ル
だ
。
た
だ
、
一
連
の
単
純
な
動

き
に
観
る
者
は
ス
リ
ル
を
感
じ
、
課
題
が
ク
リ

ア
さ
れ
れ
ば
感
嘆
の
声
を
あ
げ
る
。
シ
ン
プ
ル

ゆ
え
の
「
純
度
の
高
さ
」
が
、
か
え
っ
て
何
か
に

つ
け
複
雑
な
現
代
を
生
き
る
私
た
ち
の
琴き

ん
せ
ん線
に

触
れ
る
の
か
も
し
れ
な
い
。

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ

野
中 

生み

萌ほ
う 

選
手

プ
ロ
フ
ィ
ー
ル
◆
１
９
９
７
年
、
東
京
都
生
ま
れ
。
２
０
１
３
年
の
ク
ラ

イ
ミ
ン
グ
Ｗ
杯
で
日
本
代
表
に
初
選
出
さ
れ
、
２
０
１
６
年
の
世
界
選
手

権
で
は
ボ
ル
ダ
リ
ン
グ
種
目
で
銀
メ
ダ
ル
を
獲
得
。
レ
ッ
ド
ブ
ル
所
属
。

Positive

明日
のために

※
４
～
５
ｍ
の
壁
を
使
い
、
複
数
の
課
題
を
こ
な
し
て

完
登
で
き
た
数
を
競
う
競
技
。
東
京
五
輪
の
正
式
種

目「
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
」は
、
こ
の
ほ
か
、　

12

ｍ
以
上
の
壁
を
登
っ
た
高
さ
を
競
う「
リ
ー
ド
」、
15
ｍ

の
壁
を
2
名
同
時
に
ス
タ
ー
ト
し
て
登
る
速
さ
を
競
う

「
ス
ピ
ー
ド
」の
3
種
目
複
合
で
行
わ
れ
る
。

Jason Halayko/Red Bull Content Pool


